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図1.目 的2.3.4.の 図 式 化
A大 学 の科 目名 「体 育講 義」(必 修)の 授 業
中 に、大学1年 生 に対 して、 ア ンケー ト 「健康
調査」(54項目)を行 った。 時季は4月 であった。
この 中で就寝 時刻、起床 時刻、朝の 目覚 め度、
朝 食摂取頻 度のデー タを採 用 した。
「健康 調査」の選択項 目は、就寝時刻 は21時前、
21～22時、22～23時、23～24時、24～1時 、1
～2時 、2～3時 、3時 以降 と し、起床時刻 は
6時 前、6～7時 、7～8時 、8～9時 、9～
10時、10時以降 と した。 また朝 の 目覚め度 は爽
快 、少 し眠い、大変 眠い と し、朝 食摂取頻 度は
毎 日食べ る、時 々食べ る、食べ ない と した。 ま
た就寝 時刻 と起 床時刻 よ り睡 眠時 間を算 出 し、
デー タ分析 に採用 した。
デ ー タ数 は 男性 は2682人、 女性 は1516人で
あ った。
デー タの比較 にはt検 定 を用 いた。
【結 果 及 び 考察 】
1.就 寝時 刻 ・起床 時刻 ・睡 眠時間 ・朝 の 目覚
め度 ・朝 食摂取頻 度の分布 と平均値
男女 そ れぞれ のデ ー タ数 を100%とし、就 寝
時刻 の分布 を表 した のが図2.で あ る。男女 と
もに24.5時が い ちばん多 く、男性 では42.70%、
女 性 は40.50%であ った。23.5時で は女性 の 方
が 多 く31.20%、男性 が21.57%であ った。逆 に
25.5時で は男性 の方が 多か った。 全男性 と全女
性 の平均 は、そ れぞれ24.58時、24.24時(図3.)
で、女性 の方 が20分早 く、t検 定 で比較 す る と
0.1%水準 で有 意 に女性 の方 が就寝 時刻 が早 い
とい うこ とが 示 され た。
図4.に 起 床 時 刻 の 分 布 を 示 した。 男 女
と もピー クは6.5時で男 性 は48.47%、女 性 は
59.50%であ った。5.5時で は男性6.45%、女性
18.21%で女性が 多 く、7.5時では男性35.47%、
女 性20.58%で男性 が多 か った。全 男性 と全 女
性 の平均 は、そ れぞれ7.00時、6.56時(図5.)で、
女 性 の方が26分早 く、0.1%水準 で有意 に女性
の方が起床時 刻が早 い とい うこ とが示 された。
睡眠時 間の男女比較 を図6.図7.に 示 した。
男女 とも6時 間 にピー クを示 し、男女の平均 は
それぞれ6.43時間、6.33時間で あ り、女性 の方
が6分 短 く、1%水 準 で有意 に女性 の方が 睡眠
時 間が短 いこ とが解 った。
目覚 め 度 の分 布(図8.)は 男 女 と も、 少
し眠 い が い ち ば ん 多 く、 そ れ ぞ れ52.68%、
52.11%であ った。大 変 眠い と訴 えた のは男 女
それぞれ40.87%、39.25%であった。
大 変眠 いを1、 少 し眠い を2、 爽快 を3と し
た ときの、男女 の平均 はそれぞれ1.66、1.69で、
5%水 準で有 意 に女性 の方が 目覚 め度が高 い こ
とが示 され た(図9.)。
朝 食 摂 取 頻度 は毎 日食べ るが 男性73.97%、
女性84.30%であ った(図10.)。
食べ ないを1、 時 々食べ るを2、 毎 日食べ る
を3と した ときの男女 の 平均 はそ れぞ れ2.66、
2.80で0.1%水準 で有 意 に女性 の 方が朝 食摂 取
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温が最低 となる夜間時刻が遅延 していた り7)、
起床時に低体温であった り3)4)5)することと関
係する可能性が考えられる。また深い良質な睡
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